Mozliwos$¢ dofinansowania

Zielone kompetencje w praktyce — 1 500,00 PLN brutto
74 samoswiadomos¢, Model 4E i Swiadome 1500,00 PLN  netto
ASR wybory w Srodowisku pracy 187,50 PLN brutto/h

187,50 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/09/29/184984/3844697

AKADEMIA
SWIADOMEGO

ROZWOJU SPOtKA  © Katowice

Z OGRANICZONA ® Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS [ stacjonarna

clA

23 Zajecia grupowe
*kkkk 49/5 (@ og:00h

109 ocen B9 27.11.2026 do 27.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych aktywnych zawodowo, w
szczegolnosci pracownikow, przedsiebiorcéw, osob prowadzacych
dziatalno$¢ gospodarczg oraz os6b petnigcych funkcje samodzielne lub
koordynujace, ktdére chca rozwijaé kompetencje wspierajgce $wiadome i
zréwnowazone funkcjonowanie w srodowisku pracy.

Grupa docelowa ustugi Nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie w zakresie Modelu 4E
ani zielonych kompetenciji.

Takie okreslenie jest wystarczajgco konkretne, ale nie zaweza
niepotrzebnie grupy. Instrukcja BUR wskazuje, ze grupa powinna
uwzgledniac¢ funkcje, doswiadczenie, zakres zadan oraz wymagane
kompetencje.

Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 4
Data zakonczenia rekrutacji 26-11-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania wtasnych zasoboéw, sygnatéw przecigzenia i automatycznych
reakcji oraz stosowania Modelu 4E i procesu $wiadomego wyboru w celu wspierania zréwnowazonego funkcjonowania

w srodowisku pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

1. Rozpoznaje znaczenie
samoswiadomosci dla
zréwnowazonego funkcjonowania w
$rodowisku pracy.

2. Rozpoznaje sygnaly przecigzenia
pojawiajace sie w obszarze ciata i
emoc;ji.

3. Charakteryzuje Model 4E jako
narzedzie rozpoznawania wtasnych
zasobéw i obszaréw wymagajacych
uwagi.

4. Rozpoznaje mechanizm
automatycznej reakcji w sytuacjach
zawodowych.

Kryteria weryfikacji

rozréznia elementy samoswiadomosci
istotne dla funkcjonowania
zawodowego

rozpoznaje zalezno$¢ miedzy wtasnymi
reakcjami, zasobami i sposobem
dziatania w sytuacji zawodowe;j

rozréznia sygnaty fizyczne i
emocjonalne zwigzane z przecigzeniem

rozpoznaje sygnaty wskazujace na
potrzebe zmiany sposobu dziatania

rozpoznaje elementy Modelu 4E;

przyporzadkowuje przyktadowe
sytuacje zawodowe do wtasciwych
obszaréw Modelu 4E;

rozpoznaje zastosowanie Modelu 4E w
analizie wtasnego funkcjonowania

identyfikuje automatyczna reakcje w
opisanej sytuacji;

rozréznia reakcje automatyczng od
$wiadomego wyboru sposobu dziatania;

rozpoznaje czynniki wptywajace na
sposo6b reagowania

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

rozpoznaje mozliwe konsekwencje Test teoretyczny z wynikiem
poszczegdlnych sposobéw reakc;ji; generowanym automatycznie
5. Dobiera spos6b swiadomego . . i -
. L . dobiera rozwigzanie adekwatne do Test teoretyczny z wynikiem
reagowania do sytuacji zwigzanej z o . .
. R J i przedstawionej sytuacji; generowanym automatycznie
funkcjonowaniem w srodowisku pracy.
rozpoznaje dziatanie wspierajgce Test teoretyczny z wynikiem
zrébwnowazone funkcjonowanie generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

MODUL 1. Zielone kompetencje zaczynaja sie od cztowieka
8:00-9:00 | 60 min
Zakres:

¢ zielone kompetencje przekrojowe w srodowisku pracy,

¢ samos$wiadomos¢ jako punkt wyjscia do $wiadomego dziatania,

¢ elastycznos$¢ i adaptacja,

¢ odpowiedzialno$¢ za wtasne funkcjonowanie,

e wspotpraca i funkcjonowanie w relacjach,

e zréwnowazone gospodarowanie wtasnymi zasobami,

e wptyw przecigzenia, nadmiaru informacji i braku regeneracji na funkcjonowanie zawodowe.

Cwiczenie: ,Moje zasoby i obcigzenia”

Uczestnik identyfikuje:



co zwieksza jego zasoby,

co powoduje ich zuzycie,
kiedy najczesciej traci energie,
CO Moze ograniczyc,

co chce robi¢ czesciej.

MODUL 2. Ciato jako zrédto informacji

9:00-10:15|75 min

Zakres:

sygnaty ciata zwigzane z napigeciem i przecigzeniem,
rozpoznawanie pierwszych sygnatow przecigzenia,

relacja miedzy sygnatem ciata a emocja,

zatrzymanie przed automatyczna reakcja,

$wiadome reagowanie,

regeneracja jako element zréwnowazonego funkcjonowania.

Cwiczenie: ,M¢j osobisty sygnat STOP”

Uczestnik:

rozpoznaje wtasne sygnaty przecigzenia,
okresla sytuacje, w ktérych sie pojawiaja,
identyfikuje towarzyszace emocje,
okresla wtasng potrzebe,

wybiera sposéb reakciji.

10:15-10:30 - PRZERWA 15 min

MODUL 3. MODEL 4E — AUDYT WLASNYCH ZASOBOW

10:30-11:30 | 60 min

Zakres:

E1 - energia fizyczna
sen,

ruch,

odzywianie.

E2 - energia emocjonalna
relacje,

bezpieczenstwo,
wdziecznosé.

E3 - energia mentalna
koncentracja,

uwaga,

kreatywnos¢.

E4 - energia energetyczna/$wiadomosciowa
obecnosé,

Swiadomosé,

przestrzen.

Cwiczenie: ,Audyt energii 4E”

Uczestnik:

ocenia kazdy obszar w skali 1-10,

okresla swojg mocna strone,

wskazuje obszar wymagajacy najwiekszej uwagi,
identyfikuje miejsce najwiekszej utraty zasobdw,
okresla jedno dziatanie, ktére moze wdrozyc.

11:30-12:00 - PRZERWA 30 min

MODUL 4. EMOCJE | SWIADOMA REAKCJA



12:00-13:30 | 90 min
Zakres:

e emocja jako informacja,

* rozpoznawanie emocji,

e emocje a sygnaly z ciata,

e automatyczna reakcja,

e odpowiedzialno$¢ za wtasng reakcje,
e zatrzymanie przed dziataniem,

e Swiadomy wybér reakc;ji,

e emocje w srodowisku pracy.

Cwiczenie: »,Mapa emocji”

13:30-13:45 — PRZERWA 15 min

MODUL 5. SWIADOME WYBORY W PRACY
13:45-14:451 60 min

Zakres:

e mechanizm automatycznej reakcji,

e zatrzymanie przed dziataniem,

e przejscie od bodZca do wyboru,

e pytanie ,Co jeszcze jest mozliwe?”,

e generowanie alternatywnych sposobdw dziatania,
¢ analiza konsekwencji,

* granice,

* regeneracja,

» Swiadome wybory w relacjach zawodowych.

Uczestnik:

* rozpoznaje sygnaty przecigzenia,

¢ wskazuje obszary 4E,

¢ okresla automatyczna reakcje,

¢ wskazuje minimum dwie alternatywy,
¢ analizuje konsekwencje,

¢ dokonuje $wiadomego wyboru.

MODUL 6. MOJ PIERWSZY KROK
14:45-15:30 | 45 min
Uczestnik przygotowuje wtasny plan dziatania:

e Co dzi$ zauwazytem/am?

¢ Co najbardziej zuzywa moje zasoby?

e Ktéry obszar 4E wymaga mojej uwagi?
e Co chce przestac robi¢?

e Co chce zacza¢ robi¢?

e Jaki jest moj pierwszy konkretny krok?
e Kiedy go wykonam?

WALIDACJA - 30 MINUT

Test teoretyczny jednokrotnego wyboru z wynikiem generowanym automatycznie.
Czas: 30 minut.

Forma: test elektroniczny.

Liczba pytan: 15.

Liczba odpowiedzi: 4 odpowiedzi do kazdego pytania, z czego 1 jest prawidtowa.



Sposob oceny: wynik testu jest generowany automatycznie na podstawie liczby prawidtowych odpowiedzi.
Kryterium zaliczenia: minimum 70% prawidtowych odpowiedzi.

Informacja o wyniku: uczestnik otrzymuje automatycznie wygenerowany wynik testu.

INFORMACJE O MATERIALACH DLA UCZESTNIKA

Uczestnik otrzymuje zeszyt ¢wiczen ,Zielone kompetencje w praktyce”, zawierajacy ¢wiczenia dotyczgce samooceny zielonych
kompetenciji, identyfikacji zasobdéw i obcigzen, sygnatéw przecigzenia, mapy emocji, Modelu 4E, analizy automatycznej reakcji,
swiadomych wyboréw, studium przypadku oraz planowania pierwszego dziatania. Materiat umozliwia wykonywanie ¢wiczen podczas
szkolenia oraz samodzielng prace po jego zakonczeniu.

Zeszyt rzeczywiscie zawiera te elementy: m.in. audyt 4E, analize automatycznej reakciji, pytanie ,Co jeszcze jest mozliwe?”, studium
przypadku oraz 7-dniowy plan wdrozenia.

Dodatkowo:

e prezentacja multimedialna,

e materiaty dydaktyczne dotyczace zielonych kompetenciji,
e arkusz audytu 4E,

e arkusz analizy przypadku,

e karta planu dziatania,

¢ test walidacyjny.

WARUNKI UCZESTNICTWA

Uczestnik powinien by¢ osobg petnoletnig i aktywng zawodowo lub prowadzi¢ dziatalno$é gospodarcza. Nie jest wymagane wczesniejsze
przygotowanie w zakresie zielonych kompetencji, Modelu 4E ani pracy z emocjami. Uczestnik powinien byé gotowy do aktywnego udziatu
w éwiczeniach indywidualnych i analizie sytuacji zawodowych.

WARUNKI TECHNICZNE
Sala szkoleniowa zapewniajgca mozliwos$¢ pracy indywidualnej i grupowej, wyposazona w:

¢ stotly i krzesta umozliwiajgce prace warsztatowsg,

e dostep do gniazd elektrycznych,

e komputer dla trenera,

¢ projektor lub ekran multimedialny,

¢ dostep do Internetu,

e materialy piSmiennicze,

* wydrukowane materiaty ¢wiczeniowe dla uczestnikow.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Modut

1. Zielone
kompetencje
zaczynaja sie
od cztowieka
samoswiado
mos¢,
adaptacja,
odpowiedzial
nos¢ za
wilasne
funkcjonowan
ie, zasoby i
obciazenia;

Zajecia

éwiczenie
»Moje zasoby
i obcigzenia”

Modut

2. Ciato jako
zrédto
informacji -
sygnaty
napiecia i
przeciazenia,
emocje,
zatrzymanie,
regeneracja;
éwiczenie
»M6j osobisty
sygnat STOP”

Zajecia

Przerwa

@n-

Modut

3. Model 4E -
audyt
witasnych
zasobow -
energia
fizyczna,
emocjonalna,
mentalna oraz
energetyczna/
$wiadomosci
owa;
wykonanie
audytu 4E

Zajecia

Przerwa

an-

Prowadzacy

Anna Jagietto

Anna Jagietto

Anna Jagietto

Data realizacji
zajeé

27-11-2026

27-11-2026

27-11-2026

27-11-2026

27-11-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:00

10:15

10:30

11:30

Godzina
zakonczenia

09:00

10:15

10:30

11:30

12:00

Liczba godzin

01:00

01:15

00:15

01:00

00:30



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Modut

4. Emocje i
$wiadoma
reakcja -
emocja jako
informacja,
sygnaty ciata,
automatyczna
reakcja,
potrzeby,
$wiadoma
odpowiedz;
»,Mapa
emoc;ji”

Zajecia Anna Jagietto 27-11-2026 12:00 13:30 01:30

- Przerwa - 27-11-2026 13:30 13:45 00:15

Modut

5. Swiadome
wybory w
pracy —
automatyczna
reakcja,
zatrzymanie,
.Co jeszcze Zajecia Anna Jagietto 27-11-2026 13:45 14:45 01:00
jest
mozliwe?”,
alternatywy i
konsekwencje
wyboréw;
studium
przypadku

Modut

6. M¢j

pierwszy krok

- okreslenie

obszaru Zajecia Anna Jagietto 27-11-2026 14:45 15:30 00:45
zmiany,

dziatania i

terminu

realizacji

- Walidacja Anna Jagietto 27-11-2026 15:30 16:00 00:30

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 08:00

w tym suma godzin zajeé 06:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin walidaciji 00:30
w tym suma przerw 01:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 09:15

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 500,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 187,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 187,50 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
o Anna Jagietto

‘ . Z wyksztatcenia socjolog, z wieloletnim doswiadczeniem menedzerskim w zarzgdzaniu zespotami
projektowymi oraz realizacji krajowych wydarzen dla sektora biznesu i organizacji publicznych. Od
2023 roku prowadzi wtasng dziatalno$¢ gospodarcza, rozwijajac jg w oparciu o zasady
odpowiedzialnego i zréwnowazonego funkcjonowania organizacji. 0d 2019 roku prowadzi szkolenia
i warsztaty; w ciggu ostatnich 5 lat zrealizowata ponad 1000 godzin szkoleniowych. Posiada
doswiadczenie w pracy z osobami dorostymi, zarzgdzaniu zespotami, komunikacji, organizaciji
proceséw oraz rozwijaniu kompetencji spotecznych i osobistych. Kompetencje zielone rozwija
poprzez praktyke zawodowa oraz prace z obszarami spotecznymi i organizacyjnymi, w



szczegoblnosci odpowiedzialnym zarzgdzaniem, relacjami i Swiadomym funkcjonowaniem w
Srodowisku pracy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzymuje zeszyt ¢wiczen ,Zielone kompetencje w praktyce”, zawierajacy ¢wiczenia dotyczgce samooceny zielonych
kompetenciji, identyfikacji zasobdéw i obcigzen, sygnatéw przecigzenia, mapy emocji, Modelu 4E, analizy automatycznej reakcji,
$wiadomych wyboréw, studium przypadku oraz planowania pierwszego dziatania. Materiat umozliwia wykonywanie ¢wiczen podczas
szkolenia oraz samodzielng prace po jego zakonczeniu.

Zeszyt rzeczywiscie zawiera te elementy: m.in. audyt 4E, analize automatycznej reakcji, pytanie ,Co jeszcze jest mozliwe?”, studium
przypadku oraz 7-dniowy plan wdrozenia.

Dodatkowo:

prezentacja multimedialna,

materiaty dydaktyczne dotyczace zielonych kompetenciji,
arkusz audytu 4E,

arkusz analizy przypadku,

karta planu dziatania,

test walidacyjny.

Warunki uczestnictwa

Uczestnik powinien by¢ osobg petnoletnig i aktywng zawodowo lub prowadzi¢ dziatalno$é gospodarcza. Nie jest wymagane wczesniejsze
przygotowanie w zakresie zielonych kompetencji, Modelu 4E ani pracy z emocjami. Uczestnik powinien byé gotowy do aktywnego udziatu
w éwiczeniach indywidualnych i analizie sytuacji zawodowych.

Adres

ul. Zwirki i Wigury 16/4
40-063 Katowice

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

ﬁ E-mail sara@postawnarozwoj.com

Telefon (+48) 884 882 842

SARA JAGIELLO



